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Kroatische Sprache 

 

Detaljni vodi
 za pravilno grijanje i ventilaciju stambenih prostora 

Pravilna uporaba i održavanje vašeg unajmljenog stana klju
ni su za sprje
avanje stvaranja 
plijesni i štete uzrokovane vlagom. Nepravilne prakse grijanja i ventilacije mogu dovesti do 

ozbiljnih problema koji ne samo da ošte�uju strukturu zgrade, ve� i predstavljaju zdravstvene 
rizike. Ovaj vodi
 pomo�i �e vam da optimizirate korištenje vaših stambenih prostora kroz 
pravilno grijanje i u
inkovitu ventilaciju, 
ime �ete sprije
iti probleme s plijesni i vlagom. 
Sljede�e preporuke temelje se na najnovijim saznanjima iz Vodi
a za plijesan Njema
ke savezne 
agencije za okoliš, ažuriranog 2024. godine. 

1. Pravilno grijanje stambenih prostora 

Zašto je pravilno grijanje tako važno? 

Klju
ni faktor u sprje
avanju vlage i stvaranju plijesni je pravilno grijanje stambenih prostora. 
Kada se prostorije ne griju dovoljno ili ravnomjerno, može do�i do kondenzacije na hladnim 
zidovima i prozorima. Ova vlaga stvara idealne uvjete za rast plijesni, koja može oštetiti strukturu 
zgrade i uzrokovati alergije te respiratorne probleme. 

Preporu
ene temperature u prostorijama: 

• Dnevni boravak: Temperatura od oko 20-22°C stvara ugodno okruženje i sprje
ava 
hlađenje zidova. 

• Spava�a soba: 16-18°C je idealna temperatura. Niža temperatura poti
e bolji san bez 
rizika od stvaranja plijesni. 

• Kuhinja: 18-20°C je ugodna i energetski u
inkovita temperatura, jer toplina koja se 
proizvodi tijekom kuhanja dodatno zagrijava prostoriju. 

• Kupaonica: Održavanje temperature od 22-24°C osigurava dovoljno topline, pomaže 
brzoj evaporaciji vlage i sprje
ava stvaranje plijesni. 

Savjeti za grijanje: 

• Ravnomjerna raspodjela topline: Održavajte stalnu temperaturu u prostorijama kako 
biste sprije
ili hlađenje zidova. Nagli pad temperature uzrokuje kondenzaciju na hladnim 
površinama. 

• Snižavanje temperature no�u: Možete malo smanjiti grijanje tijekom no�i kako biste 
uštedjeli energiju, ali pazite da temperatura ne padne ispod 16°C kako biste izbjegli 
probleme s vlagom. 

• Nemojte prekrivati radijatore: Izbjegavajte prekrivanje radijatora namještajem ili 
zavjesama, jer to sprje
ava širenje topline po prostoriji i dovodi do neu
inkovitog 
grijanja. 

2. Vodi
 za pravilnu ventilaciju 

Zašto je redovita ventilacija važna? 

Redovita i pravilna ventilacija klju
na je za uklanjanje viška vlage iz stambenih prostora. 
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Aktivnosti poput kuhanja, tuširanja, sušenja rublja ili 
ak disanja proizvode vlagu koja se 
nakuplja u zraku. Bez adekvatne izmjene zraka, ova vlaga ostaje u prostorijama i može se 
kondenzirati na hladnim površinama, 
ime se poti
e rast plijesni. 

Preporu
ena vremena za ventilaciju: 

• Ujutro: Dobro prozra
ite sve prostorije odmah nakon buđenja. Prozra
ivanje tijekom 10-

15 minuta metodom šok ventilacije naju
inkovitiji je na
in za uklanjanje vlage 
nakupljene tijekom no�i. 

• Tijekom dana: Ponovite šok ventilaciju nekoliko puta, posebno nakon kuhanja, tuširanja 
ili sušenja rublja. Ovo sprje
ava nakupljanje vlage u zidovima ili namještaju. 

• Nave
er: Ponovno prozra
ite prostorije prije spavanja kako biste poboljšali kvalitetu 
zraka i uklonili preostalu vlagu. 

Metode ventilacije: 

• Šok ventilacija: Otvorite prozore širom nekoliko minuta kako biste osigurali brzu izmjenu 
zraka. Ova metoda je puno u
inkovitija i štedi energiju u usporedbi s ostavljanjem 
prozora lagano otvorenima tijekom cijelog dana. 

• Križna ventilacija: Ako je mogu�e, otvorite prozore ili vrata na suprotnim stranama 
prostorije kako biste stvorili propuh. Ovo maksimizira cirkulaciju zraka i minimizira rizik 

od nakupljanja vlage. 

Posebne napomene: 

• Spava�e sobe: Dobro prozra
ite spava�e sobe ujutro kako biste uklonili vlagu koja je 
nastala tijekom no�i zbog disanja. 

• Kuhinje i kupaonice: Ove prostorije prozra
ite odmah nakon upotrebe kako biste 
uklonili paru nastalu tijekom kuhanja ili tuširanja. 

3. Vodi
 za upotrebu termostata na radijatorima 

Zašto je važno pravilno koristiti termostate na radijatorima? 

Termostati na radijatorima klju
ni su za regulaciju temperature u prostorijama. Nepravilna 
upotreba može dovesti do nepotrebne potrošnje energije ili nedovoljnog grijanja, što zauzvrat 
poti
e stvaranje plijesni. 

Postavke termostata: 

• Razina 1: Odgovara približno 12°C i služi kao zaštita od smrzavanja kada se prostorije ne 
koriste. 

• Razina 2: Odgovara približno 16°C, idealno za hladnije prostorije poput spava�ih soba. 

• Razina 3: Odgovara približno 20°C, preporu
uje se za dnevne boravke. 

• Razina 4: Odgovara približno 24°C, preporu
uje se za kupaonice. 

• Razina 5: Odgovara približno 28°C i namijenjena je za brzo zagrijavanje vrlo hladnih 
prostorija. 

Savjeti za upotrebu: 
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• Stalna temperatura: Postavite termostate na željenu temperaturu i održavajte je 
stalnom umjesto da 
esto mijenjate postavke. Ovo štedi energiju i osigurava 
ravnomjerno grijanje prostorija. 

• Maksimalizirajte u
inkovitost: Nemojte postavljati termostat na maksimum kako biste 

brže zagrijali prostoriju. To ne�e ubrzati proces grijanja, ve� �e samo dovesti do rasipanja 
energije. 

4. Dodatne mjere za sprje
avanje štete od vlage i plijesni 

Postavljanje namještaja i organizacija prostorija: 

• Udaljenost namještaja od zidova: Nemojte postavljati namještaj, posebno velike 
ormare ili police, izravno uz vanjske zidove. Održavajte udaljenost od 5-10 cm kako biste 

omogu�ili cirkulaciju zraka i sprije
ili hlađenje i vlaženje zidova. 

• Zavjese i rolete: Pazite da zavjese ili rolete ne prekrivaju radijatore, jer to ometa 

cirkulaciju topline i negativno utje
e na temperaturu u prostoriji. 

Minimiziranje izvora vlage: 

• Sušenje rublja: Izbjegavajte sušenje rublja u zatvorenom prostoru koliko god je to 
mogu�e. Ako je neizbježno, osigurajte da je prostorija dobro prozra
ena tijekom i nakon 
sušenja. 

• Sobne biljke: Ograni
ite broj sobnih biljaka jer one oslobađaju dodatnu vlagu u zrak, 
koja se može nakupiti u prostoriji. 

Korištenje kupaonice: 

• Nakon tuširanja: Osušite mokre površine poput zidova, podova i ogledala kako biste 
sprije
ili nakupljanje vlage. Dobro prozra
ite kupaonicu odmah nakon korištenja. 

• Sprje
avanje plijesni: Redovito provjeravajte fuge, brtvila i teško dostupna mjesta zbog 
stvaranja plijesni i odmah ih o
istite ako je potrebno kako biste sprije
ili širenje. 

Zaklju
ak 

Pravilno grijanje i ventilacija vašeg stana klju
ni su faktori za sprje
avanje stvaranja plijesni i 
štete uzrokovane vlagom. Slijede�i ovaj vodi
, ne samo da osiguravate zdravo okruženje za život, 
ve� i doprinosite dugoro
nom o
uvanju i pove�anju vrijednosti vašeg stana. Redovite provjere i 
male prilagodbe u svakodnevnoj uporabi mogu imati zna
ajan u
inak i osigurati da vaš stan 
ostane bez plijesni i ošte�enja uzrokovanih vlagom. 

 

 

Vietnamesisch 

H±ßng d¿n chi ti¿t vß cách s±ßi ¿m và thông gió đúng cách cho không gian sßng 

Vißc sÿ dụng và b¿o trì đúng cách c�n hß thuê cÿa b¿n là đißu c¿n thi¿t đß ng�n ch¿n sÿ hình 

thành n¿m mßc và thißt h¿i do đß ¿m gây ra. Thói quen s±ßi ¿m và thông gió không đúng có thß 

d¿n đ¿n các v¿n đß nghiêm trßng không chß làm hßng c¿u trúc cÿa tòa nhà mà còn gây ra các rÿi 
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ro sÿc khße. H±ßng d¿n này sẽ giúp b¿n tßi ±u hóa vißc sÿ dụng không gian sßng cÿa mình thông 

qua s±ßi ¿m đúng cách và thông gió hißu qu¿, ng�n ngÿa các v¿n đß vß n¿m mßc và đß ¿m. Các 

khuy¿n nghß sau đây dÿa trên nhÿng phát hißn mßi nh¿t tÿ H±ßng d¿n vß N¿m mßc cÿa C¡ quan 
B¿o vß Môi tr±ßng Liên bang Đÿc, đ±ÿc c¿p nh¿t vào n�m 2024. 

1. S±ßi ¿m đúng cách cho không gian sßng 

T¿i sao s±ßi ¿m đúng cách l¿i quan trọng? 

Mßt y¿u tß quan trßng đß ng�n ch¿n đß ¿m và sÿ hình thành n¿m mßc là s±ßi ¿m đúng cách cho 
không gian sßng. Khi các phòng không đ±ÿc s±ßi ¿m đÿ ho¿c đßu, sÿ ng±ng tụ có thß x¿y ra trên 

các bÿc t±ßng và cÿa sß l¿nh. Đß ¿m này t¿o ra đißu kißn lý t±ßng cho sÿ phát trißn cÿa n¿m 

mßc, có thß làm hßng c¿u trúc cÿa tòa nhà và gây dß ÿng cing nh± các v¿n đß hô h¿p. 

Nhißt đß khuy¿n nghị cho các phòng: 

• Phòng khách: Nhißt đß kho¿ng 20-22°C t¿o ra mßt môi tr±ßng tho¿i mái và ng�n không 
cho t±ßng bß l¿nh. 

• Phòng ngÿ: 16-18°C là nhißt đß lý t±ßng. Nhißt đß th¿p h¡n giúp gi¿c ngÿ tßt h¡n mà 
không có nguy c¡ hình thành n¿m mßc. 

• Nhà b¿p: 18-20°C là nhißt đß tho¿i mái và ti¿t kißm n�ng l±ÿng, vì nhißt đ±ÿc t¿o ra trong 

quá trình n¿u �n cung c¿p thêm nhißt cho c�n phòng. 

• Phòng t¿m: Duy trì nhißt đß 22-24°C đ¿m b¿o đÿ ¿m, giúp h¡i ¿m bßc h¡i nhanh chóng 
và ng�n ch¿n sÿ phát trißn cÿa n¿m mßc. 

Mẹo s±ßi ¿m: 

• Phân phßi nhißt đßu: Giÿ nhißt đß ßn đßnh trong các phòng đß tránh làm mát các bÿc 

t±ßng. Sÿ gi¿m nhißt đß đßt ngßt gây ra ng±ng tụ trên các bß m¿t l¿nh. 

• Gi¿m nhißt đß ban đêm: B¿n có thß gi¿m nhẹ nhißt đß ban đêm đß ti¿t kißm n�ng l±ÿng, 

nh±ng đ¿m b¿o r¿ng nhißt đß không gi¿m xußng d±ßi 16°C đß tránh các v¿n đß vß đß ¿m. 

• Không che khu¿t bß t¿n nhißt: Tránh che khu¿t các bß t¿n nhißt b¿ng đß nßi th¿t ho¿c 

rèm cÿa vì đißu này ng�n c¿n sÿ phân phßi nhißt trong phòng và d¿n đ¿n s±ßi ¿m không 

hißu qu¿. 

2. H±ßng d¿n thông gió đúng cách 

T¿i sao thông gió th±ßng xuyên l¿i c¿n thi¿t? 

Thông gió th±ßng xuyên và đúng cách là đißu c¿n thi¿t đß lo¿i bß h¡i ¿m d± thÿa tÿ không gian 

sßng. Các ho¿t đßng nh± n¿u �n, t¿m rÿa, ph¡i qu¿n áo ho¿c th¿m chí thß cing t¿o ra h¡i ¿m 

tích tụ trong không khí. N¿u không có sÿ trao đßi không khí thích hÿp, đß ¿m này sẽ l±u l¿i trong 

phòng và có thß ng±ng tụ trên các bß m¿t l¿nh, t¿o đißu kißn thu¿n lÿi cho sÿ phát trißn cÿa n¿m 

mßc. 

Thßi gian thông gió khuy¿n nghị: 

• Bußi sáng: Thông gió tßt cho t¿t c¿ các phòng ngay sau khi thÿc d¿y. Thông gió trong 10-

15 phút b¿ng ph±¡ng pháp thông gió sßc là cách hißu qu¿ nh¿t đß lo¿i bß đß ¿m tích tụ 

qua đêm. 
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• Trong ngày: L¿p l¿i thông gió sßc nhißu l¿n, đ¿c bißt là sau khi n¿u �n, t¿m rÿa ho¿c ph¡i 
qu¿n áo. Đißu này ng�n ngÿa h¡i ¿m tích tụ trong t±ßng ho¿c nßi th¿t. 

• Bußi tßi: Thông gió l¿i các phòng tr±ßc khi đi ngÿ đß c¿i thißn ch¿t l±ÿng không khí và 

lo¿i bß đß ¿m còn l¿i. 

Ph±¡ng pháp thông gió: 

• Thông gió sßc: Mß rßng cÿa sß trong vài phút đß đ¿m b¿o trao đßi không khí nhanh 

chóng. Ph±¡ng pháp này hißu qu¿ h¡n nhißu và ti¿t kißm n�ng l±ÿng so vßi vißc đß cÿa 

sß h¡i mß sußt c¿ ngày. 

• Thông gió chéo: N¿u có thß, hãy mß cÿa sß ho¿c cÿa ra vào ß hai bên đßi dißn cÿa c�n 
phòng đß t¿o ra lußng gió. Đißu này tßi đa hóa l±u thông không khí và gi¿m thißu nguy c¡ 
tích tụ đß ¿m. 

L±u ý đ¿c bißt: 

• Phòng ngÿ: Thông gió kÿ các phòng ngÿ vào bußi sáng đß lo¿i bß đß ¿m t¿o ra trong quá 

trình thß vào ban đêm. 

• Nhà b¿p và phòng t¿m: Thông gió cho nhÿng phòng này ngay sau khi sÿ dụng đß lo¿i bß 

h¡i n±ßc sinh ra trong quá trình n¿u �n ho¿c t¿m. 

3. H±ßng d¿n sÿ dụng bß đißu chỉnh nhißt trên bß t¿n nhißt 

T¿i sao vißc sÿ dụng đúng bß đißu chỉnh nhißt trên bß t¿n nhißt l¿i quan trọng? 

Bß đißu chßnh nhißt trên bß t¿n nhißt là y¿u tß quan trßng đß đißu chßnh nhißt đß phòng. Vißc sÿ 

dụng không đúng cách có thß d¿n đ¿n tiêu thụ n�ng l±ÿng không c¿n thi¿t ho¿c s±ßi ¿m không 

đÿ, tÿ đó khuy¿n khích sÿ phát trißn cÿa n¿m mßc. 

Cài đ¿t bß đißu chỉnh nhißt: 

• C¿p đß 1: T±¡ng đ±¡ng vßi kho¿ng 12°C và phục vụ nh± mßt bißn pháp b¿o vß chßng 

đông khi các phòng không đ±ÿc sÿ dụng. 

• C¿p đß 2: T±¡ng đ±¡ng vßi kho¿ng 16°C, lý t±ßng cho các phòng mát h¡n nh± phòng 
ngÿ. 

• C¿p đß 3: T±¡ng đ±¡ng vßi kho¿ng 20°C, đ±ÿc khuy¿n nghß cho phòng khách. 

• C¿p đß 4: T±¡ng đ±¡ng vßi kho¿ng 24°C, đ±ÿc khuy¿n nghß cho phòng t¿m. 

• C¿p đß 5: T±¡ng đ±¡ng vßi kho¿ng 28°C và đ±ÿc thi¿t k¿ đß làm nóng nhanh các phòng 

r¿t l¿nh. 

Mẹo sÿ dụng: 

• Nhißt đß ßn định: Đ¿t bß đißu chßnh nhißt ß nhißt đß mong mußn và giÿ ßn đßnh thay vì 

th±ßng xuyên thay đßi cài đ¿t. Đißu này ti¿t kißm n�ng l±ÿng và đ¿m b¿o s±ßi ¿m đßu 

cho các phòng. 

• Tßi đa hóa hißu qu¿: Không đ¿t bß đißu chßnh nhißt ß mÿc tßi đa đß làm nóng phòng 

nhanh h¡n. Đißu này không t�ng tßc quá trình s±ßi ¿m mà chß d¿n đ¿n lãng phí n�ng 
l±ÿng. 
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4. Các bißn pháp bß sung đß ng�n ngÿa h± hßng do đß ¿m và n¿m mßc 

Bß trí nßi th¿t và tß chÿc phòng: 

• Kho¿ng cách nßi th¿t vßi t±ßng: Không đ¿t nßi th¿t, đ¿c bißt là các tÿ lßn ho¿c kß, sát 

vßi t±ßng bên ngoài. Giÿ kho¿ng cách 5-10 cm đß cho phép l±u thông không khí và ng�n 
ch¿n t±ßng bß l¿nh và ¿m ±ßt. 

• Rèm cÿa và mành: Đ¿m b¿o r¿ng rèm cÿa ho¿c mành không che khu¿t các bß t¿n 

nhißt, vì đißu này ng�n c¿n l±u thông nhißt và ¿nh h±ßng x¿u đ¿n nhißt đß phòng. 

Gi¿m thißu ngußn đß ¿m: 

• Ph¡i qu¿n áo: Tránh ph¡i qu¿n áo trong nhà càng nhißu càng tßt. N¿u không thß tránh 

đ±ÿc, hãy đ¿m b¿o phòng đ±ÿc thông gió tßt trong quá trình ph¡i và sau đó. 

• Cây trßng trong nhà: H¿n ch¿ sß l±ÿng cây trßng trong nhà, vì chúng th¿i ra thêm đß ¿m 

vào không khí, có thß tích tụ trong phòng. 

Sÿ dụng phòng t¿m: 

• Sau khi t¿m: Lau khô các bß m¿t ±ßt nh± t±ßng, sàn và g±¡ng đß tránh tích tụ đß ¿m. 

Thông gió kÿ phòng t¿m ngay sau khi sÿ dụng. 

• Ng�n ngÿa n¿m mßc: Kißm tra th±ßng xuyên các mßi nßi, đ±ßng gß và các khu vÿc khó 

ti¿p c¿n đß phát hißn sÿ hình thành n¿m mßc và làm s¿ch ngay l¿p tÿc n¿u c¿n thi¿t đß 

ng�n ch¿n sÿ lan rßng. 

K¿t lu¿n 

Vißc s±ßi ¿m và thông gió đúng cách trong c�n hß cÿa b¿n là nhÿng y¿u tß quan trßng đß ng�n 
ch¿n sÿ hình thành n¿m mßc và thißt h¿i do đß ¿m gây ra. B¿ng cách tuân theo h±ßng d¿n này, 

b¿n không chß đ¿m b¿o mßt môi tr±ßng sßng lành m¿nh mà còn góp ph¿n b¿o tßn lâu dài và 

t�ng giá trß c�n hß cÿa mình. Vißc kißm tra th±ßng xuyên và đißu chßnh nhß trong vißc sÿ dụng 

hàng ngày có thß có tác đßng lßn và đ¿m b¿o r¿ng c�n hß cÿa b¿n v¿n không bß n¿m mßc và h± 
hßng do đß ¿m. 

 

 

 


